Scenariusz zajec¢ on-line nr 3
Temat: Zastuguje na szczescie — trening samowspétczucia.

Cele spotkania: Udzielanie wsparcia uczestnikom w ich trudnosciach. Budowanie atmosfery akceptacji,
bezpieczenstwa i zaufania. Tworzenie okazji do poczucia sie waznym i potrzebnym. Zaspokojenie potrzeby
wyrazania siebie. Nauka dzielenia sie swoimi doswiadczeniami, uczuciami i myslami, a takze czerpania z
doswiadczen innych. Modelowanie bezposredniej i szczerej komunikacji. Obnizenie poziomu napiecia i
stresu, przetamywanie leku przed ekspozycja i oceng innych. Trening umiejetnosci spoteczno-
emocjonalnych.

Cel gtéwny: Budowanie umiejetnosci samowspotczucia oraz empatii do samego siebie. Autorefleksja
ukierunkowana na siebie jako na ztozong i zastugujgca na akceptacje catos¢, uswiadomienie sobie swojej
wielowymiarowosci. Zdejmowanie poczucia winy za rzeczy niezalezne od nas samych. Normalizacja
porazek, niedoskonatosci i przezywania trudnosci, jako istota cztowieczenstwa. Trening polemizacji z
krytykiem wewnetrznym.

Metody i techniki:

Konwersacja na komunikatorze Messenger, grupa zamknieta Facebook, wideokonferencja (Google Meet /
Zoom / Microsoft Teams), rundka, miniwyktad, wizualizacja, ekspresja twdrcza, gry i zabawy grupowe,
praca indywidualna, praca w parach.

Pomoce dydaktyczne:

»Pozytywne mantry” plakat: Zatgcznik 3.1

,Co mowi mdj wewnetrzny krytyk” karta pracy: Zatgcznik 3.2
»Moje bezpieczne miejsce” nagranie: Zatgcznik 3.3
»Wspierajacy przyjaciel” karta pracy: Zatacznik 3.4

,MO0j tort sukceséw” karta pracy: Zatgcznik 3.5

Termometr emocji: https://view.genial.ly/5fald2a85ef4550d7bcc045b/interactive-content-termometr

Koto do losowania kolejnosci / podziatu na grupy:
https://wheeldecide.com/index.php?cl=dziecko+1&c2=dziecko+28&c3=dziecko+3&c4=dziecko+4&c5=dzie
cko+5&c6=dziecko+6&c7=dziecko+7&c8=dziecko+8&c9=dziecko+9&c10=dziecko+10&col=light&t=G%C5%
820s+trafia+do....&time=5&remove=1

Plansza do losowania ¢wiczen: https://wordwall.net/pl/resource/2109830/b%c4%85d%c5%ba-fit-odkryj-
5-kart-i-wykonaj-%c4%87wiczenie-5-razy

»Siedze w domu i krece kotem...” gra on-line: https://wordwall.net/resource/1083988/siedz%c4%99-w-
domu-i-kr%c4%99c%c4%99-ko%c5%82em

Kartki papieru i dtugopis

Grupa docelowa: Mtodziez w wieku 13-18 lat


https://drive.google.com/file/d/16NI-aGdfwImOkDWxZHXM6WYk3pHAnUan/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1TO3S_GViCort3YMo89fTQ5InF-3Qp7B1/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1RWELnD_8PGV7HPyxMuLXKwqXHmdDiPqx/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ZMuacvVHhq6H-MvBEINe-A_hGrctEZMZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ykPrFZ27vihuZT-REkFLu98tYidR5ra4/view?usp=sharing
https://view.genial.ly/5fa1d2a85ef4550d7bcc045b/interactive-content-termometr
https://wheeldecide.com/index.php?c1=dziecko+1&c2=dziecko+2&c3=dziecko+3&c4=dziecko+4&c5=dziecko+5&c6=dziecko+6&c7=dziecko+7&c8=dziecko+8&c9=dziecko+9&c10=dziecko+10&col=light&t=G%C5%82os+trafia+do....&time=5&remove=1
https://wheeldecide.com/index.php?c1=dziecko+1&c2=dziecko+2&c3=dziecko+3&c4=dziecko+4&c5=dziecko+5&c6=dziecko+6&c7=dziecko+7&c8=dziecko+8&c9=dziecko+9&c10=dziecko+10&col=light&t=G%C5%82os+trafia+do....&time=5&remove=1
https://wheeldecide.com/index.php?c1=dziecko+1&c2=dziecko+2&c3=dziecko+3&c4=dziecko+4&c5=dziecko+5&c6=dziecko+6&c7=dziecko+7&c8=dziecko+8&c9=dziecko+9&c10=dziecko+10&col=light&t=G%C5%82os+trafia+do....&time=5&remove=1
https://wordwall.net/pl/resource/2109830/b%c4%85d%c5%ba-fit-odkryj-5-kart-i-wykonaj-%c4%87wiczenie-5-razy
https://wordwall.net/pl/resource/2109830/b%c4%85d%c5%ba-fit-odkryj-5-kart-i-wykonaj-%c4%87wiczenie-5-razy
https://wordwall.net/resource/1083988/siedz%c4%99-w-domu-i-kr%c4%99c%c4%99-ko%c5%82em
https://wordwall.net/resource/1083988/siedz%c4%99-w-domu-i-kr%c4%99c%c4%99-ko%c5%82em

Przebieg zajec

Dziatanie czas trwania
1. Zadanie rozgrzewkowe (przestane przez Messenger): Moje bezpieczne miejsce - 60min
relaksacja z wizualizacjg. Uczestnicy odstuchujg nagranie wiersza ,,Prosba o wyspy
szczesliwe” autorstwa Konstantego Ildefonsa Gaftczyniskiego oraz wizualizacji
,Bezpieczne miejsce” (zrédto: Snel E., 2015, ,Spokdj i uwaznos$¢ zabki”,
Wydawnictwo ColaNaTo, Warszawa), podczas ktdrej wyobrazajg sobie miejsce, w
ktorym czujg sie dobrze i bezpiecznie. Nastepnie tworzg dowolng technika
obraz/rysunek/kolaz przedstawiajgcy wyobrazone przez siebie miejsce i
zamieszczajg prace w komentarzu pod postem na grupie na Facebook’u. Po
umieszczeniu pracy uczestnicy majg czas na komentowanie dziet innych - informacje
zwrotne, wymyslanie tytutéw, pytania.
2. Aktywnosé dnia (przestane przez Messenger): 60min
e Cwiczenie ,Siedze w domu i krece kotem...” - uczestnicy losuja poprzez przestang
gre on-line pytanie dotyczgce ich aktualnej sytuacji zwigzanej z pandemiy i
odpowiadajg na nie w komentarzu pod odpowiednim postem na Facebook’u.
Nastepnie, jesli majg ochote, w komentarzach odpowiadajg rdwniez na pytania
wylosowane i zamieszczone przez inne osoby.
¢ Cwiczenie ,Mdj tort sukceséw” — uczestnicy uzupetniaja przestana karte pracy, w
ktdrej majg za zadanie wypisaé swoje osiggniecia, sukcesy, dziatania i aspekty,
ktdre poszty po ich mysli oraz z ktérych sg zadowoleni w réznych obszarach
SWojego zycia.
3. Spotkanie na wideokonferencji: zajecia socjoterapeutyczne 120min
e Rytuat wprowadzajacy — iskierka. Kazda osoba wita sie kolejno w wybrany przez S5min
siebie sposdb z inng osobg, az pierwsza witajgca osoba nie zostanie przywitana
(przyktadowa forma na dany dzieA: powitanie stowne / gest / pantomima —
prezent / komplement / dokoriczenie zdania: ,Zycze ci dzis...”, , Ciesze sie, ze cie
widze, bo...”, ,Kiedy spotkamy sie na zywo, to razem...”)
e Wspdlne ¢wiczenia na rozruch — dbam o swoje ciato i umyst! Kazdy uczestnik 10min
pokazuje wybrane przez siebie éwiczenie, ktére inni wykonujg razem z nim w
tym samym czasie
e Termometr emocji: 45min
— Symboliczne zaznaczenie swojego nastroju wirtualnym kamykiem w skali od -6
do 6.
— Rundka: Z czym przychodze na zajecia? Dzielenie sie przezyciami z minionego
tygodnia, udzielanie sobie wzajemnego wsparcia.
e Miniwyktad z interakcjg — kim jest wewnetrzny krytyk i skad on wie te wszystkie 15min

zte rzeczy o nas? Uczestnicy zapoznajg sie z terminem ,wewnetrzny krytyk”,




zdobywajg wiedze dlaczego istnieje oraz w jaki sposdb powstajg w gtowie
pochodzace od niego krytyczne opinie i przekonania na nasz temat. Nastepnie
dokonujg personalizacji swojego krytyka (wizualizacja mentalna, nadanie cech
oraz znakéw rozpoznawczych) i dzielg sie swoimi osobistymi doswiadczeniami —
jak czesto i jak mocno ich wtasny krytyk dominuje w ich myslach i co najczesciej
mowi (pomocniczo do wypetnienia karta pracy ,,Co mowi mdj wewnetrzny
krytyk”).

*opcjonalnie: Stowa wewnetrznego krytyka uczestnicy zapisuja na kartce.
Nastepnie robig z niej papierowy samolot lub zgniatajg w kulke i biorg udziat w
konkursie na to, kto pierwszy posle zapisane mysli do kosza — uczestnicy
umieszczajg w zasiegu wzroku pozostatych otwarty kosz na $mieci i probujg
samolotem/kulka trafi¢ do niego, pozbywajgc sie w ten sposdb metaforycznie
swoich krytycznych mysli.

Cwiczenie — trening samowspétczucia. Uczestnicy sa proszeni o przypomnienie
sobie sytuacji, kiedy zle mysleli o sobie, byli z siebie niezadowoleni i bardzo sie za
co$ krytykowani. Nastepnie prowadzeni glosem wychowawcy wizualizujg znéw
swoje bezpieczne miejsce i wyobrazajg sobie, ze spotyka ich tam prawdziwy
przyjaciel, czyli kto$ kto zna ich zte i dobre strony i mimo to akceptuje ich i
kocha. Uczestnicy wyobrazajg sobie, ze siedzg z tg osobg w bezpiecznej
przestrzeni i dalej, co taka osoba mogtaby im powiedzieé, zeby ukoié ich bdl — co
chcieliby od niej ustysze¢, jak chcieliby, zeby sie zachowata? Nastepnie zapisujg
te zdania na kartkach (pomocniczo karta pracy ,Wspierajacy przyjaciel”). Na
koniec, podczas rundki, uczestnicy odczytujg sobie nawzajem na gtos te zdania,
aby mogli ustyszed je nie tylko w myslach ale tez na gtos, a przez to urealni¢ ich
przekaz. Wybrane przez uczestnikbw wspierajgce zdania s zapisywane na
wspdlnym plakacie jako mantry, ktére kazdy w grupie moze powtarzac sobie w

ztych chwilach.

Cwiczenie — wycieczka z przewodnikiem. Chetni uczestnicy zabieraja pozostate
osoby na wycieczke przez Google Street View — udostepniajgc ekran pokazujg
miejsca bliskie ich sercu, prowadzg pozostatych przez znane sobie Sciezki. Dajg

sie poznac i zblizajg sie do innych poprzez dzielenie sie dobrymi wspomnieniami

30min

15min

Poczestunek dnia/przerwa. Przerwa na herbate i podzielenie sie zdjeciem w sytuacji

relaksu z nig w komentarzu pod postem na grupie na Facebook’u.

30min

Spotkanie na wideokonferencji po przerwie:

30min

Rundka: Uczestnicy dzielg sie refleksjami i przemysleniami z dzisiejszych zajeé

Chwila rozrywki: Wielki Quiz AMICI. Gra w czasie rzeczywistym przez aplikacje
Quizizz (na smartfonie: aplikacja do pobrania przez Sklep Play, na komputerze:

https://quizizz.com/join ), stworzona na podstawie pytan wysytanych przez

uczestnikdw na wczesniejszych zajeciach.

5min

10min



https://quizizz.com/join

e Tworzymy film , Tylko éciana miedzy nami” z okazji Swiatowego Dnia Sztuki. 15min
— Stworzenie wspdlnie koncepcji filmu, podzielenie sie rolami: bohaterowie
wypowiadajg kwestie méwiac je do Sciany, tak jakby kazdy z nich mieszkat
w tym samym bloku i mogli sie porozumiewaé w ten sposdb.
— Uktadanie przez uczestnikdw na osobnej wideokonferencji w parach
dialogdéw do filmu i przestanie ich w komentarzach pod postem na grupie na
Facebook’u.

»Kacik plusow i refleksji” — utworzenie posta na grupie na Facebook’u, ktéry -
uczestnicy mogg komentowaé po zakonczeniu zajec. Przestrzen do dostrzezenia,
docenienia i podziekowania za mite gesty, ktérych uczestnicy doswiadczyli od innych
dzis$ oraz w ostatnich dniach.




